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Причин, 
вокружение, множество. Даже у 
здорового человека мир может 
«поплыть» перед глазами из-за 


вызывающих голо- 


сильного переутомления или 
стресса. В этом случае достаточно 
просто сменить график, отдохнуть 
и успокоиться, Если же головокру- 
жения происходят регулярно и 
без очевидной причины, необхо- 
димо обратиться к врачу, так как 
подобные состояния могут свиде- 
тельствовать о наличии серьезных 
проблем со здоровьем. 
Головокружения доставляют 
огромный дискомфорт и ухудша- 
ют качество жизни. Внезапное 
ощущение потери равновесия вы- 
зывает панику и страх. Человеку 
становится сложно заниматься 
повседневными делами, он не 
знает, где и когда его застигнет 
врасплох очередной приступ – 
дома, на оживленной улице, на 
эскалаторе метро. А ведь голово- 


1 Инструкция по применению лекарственного 


ЕТ 


В последнее время меня стали беспокоить приступы 
головокружения. Ощущения ужасные – слабость, дурнота. 
Кажется, что земля уходит из-под ног, все как в тумане. Чем 
может быть вызвано это состояние и как с ним бороться? 


кружение может спровоцировать 
падение и травмы, что особенно 
опасно для пожилых людей. Они 
с трудом восстанавливаются даже 
после простых переломов, что уж 
тут говорить о таких серьезных 
повреждениях, как, например, 
перелом шейки бедра! Поэтому 
не надо терпеть головокружение, 
воспринимая приступы как нечто 
неизбежное. С головокружением 
можно и нужно бороться! 


ПИТАНИЕ ДЛЯ МОЗГА. 

Одна из самых распростра- 
ненных причин головокружения 
(особенно у пожилых пациентов) — 
ухудшение кровообращения в го- 
ловном мозге. С возрастом сосуды 
становятся хрупкими и слабыми, 
кровоток замедляется, мозг недо- 
получает кислорода и питатель- 
ных веществ, что и приводит к не- 
приятной симптоматике. Улучшить 
кровообращение может помочь 


препарата Танакан* 


Галина, 57 лет 


Танакан* - французский препарат 
на основе экстракта реликтового 
растения гинкго билоба. Танакан” 
способствует повышению снаб- 
жения клеток мозга кислородом 
и глюкозой, нормализации тонуса 
артерий и вен, уменьшению голо- 
вокружения и неустойчивости, 
шума вушах, способствует улучше- 
нию памяти, внимания и умствен- 
ной работоспособности.! 


ЕСЛИ НАЧИНАЕТСЯ 
ПРИСТУП: 


* Примите горизонтальное 
положение или хотя бы при- 
слонитесь к стене. 


~ Не закрывайте глаза, сфоку- 
сируйтесь на одной точке и 
смотрите только на нее. 

• Глубоко дышите, постарай- 
тесь обеспечить себе доступ 
свежего воздуха, приложите 
ко лбу холодный компресс. 


Если Вы хотите сообщить о нежелательных эффектах, подать жалобу на фармацевтический препарат, пожалуйста, передайте жалобу не- 
посредственно Вашему врачу, в регулирующие органы или в представительство компании «Ипсен Фарма» в Москве: 109147, Москва, ул. 
Таганская, 17-23, тел: +7 (8) 495 258-54-00, факс: +7 (8) 495 258-54-01, адрес электронной почты: рпагтасоиоНапселизча@/рзел.сот 
Круглосуточный телефон для связи в нерабочее время: 8 (916) 999-30-28 (для отчетов о нежелательных эффектах и жалоб на качество про- 
дукции компании «Ипсен»);8 (800) 700-40-25, адрес электронной почты: МейісаМпќогтайоп,Ёизсіа.С15еїрѕеп.сот (медицинская информа- 
ционная служба, предоставляющая медицинским работникам информацию о фармацевтической продукции компании). 

Портрет пациента является вымышленным. Любые совпадения с реальными людьми являются случайностью. ВОЅ.ТА№.10042018-03. 


На правах рекламы 


ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ, ПЕРЕД ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ СЛЕДУЕТ ОЗНАКО- 
МИТЬСЯ ИНСТРУКЦИЕЙ ИЛИ ОБРАТИТЬСЯ ЗА КОНСУЛЬТАЦИЕЙ К СПЕЦИАЛИСТУ 


ЗДРАВСТВУЙТЕ! 


февраль, 2062 | К) 


СЕГОДНЯ В НОМЕРЕ 


Копилка идей 
Тема номера: Любимая гречка 
Печеночная колбаса и оладушки, мясные 
мешочки, постные щи, заливной рулет 

из лаваша, фаршированная курица, гранола 
Рабочие будни 

Меню на каждый день... 
Суп с фрикадельками, слоеный пирог 
сгрибами, куриные ножки в панировке, 
ракушки створогом, драники и др. 
Урок мастерства 
Готовим нежный 
Готовим для детей. 
Удивим малышню кашей в виде лисички 
и булочками-«мишутками» 

Экономная хозяйка 
Вкусно, сытно, недорого 
Квашеная капуста, суп с потрошками, 
варианты теста для пиццы и пельменей, 
яблочный мармелад, морковный «лукум» 
Здоровая еда... аз 
Овсяный хлеб итыква вгрибном соусе — 
вкусно и полезно! 

Есть повод! 

Праздник в доме . .. 22-25 
Свинина в пиве, яблочный майонез и салат 
«Сыроежка», шоколадный десерт, банановый 
ликер — 100% успеха! 

Кухня народов мира 26-27 
Путешествуем по Израилю: «Земелах», 
«Цимес» и фаршированный карп. Вкусно! 


Будем здоровы! 

Правильное питание ... 28-29 
Долой лишние «зимние» килограммы! 
Посиделки корне 


Кулинарная история 


Ура! До 31.03 можно подписаться 
на любимые издания ИД «Толока 
на ! полугодие 2019 
Сэкономьте до 10 %! 
Подписные индексы 


«Кухоньки Михалыча»: 


«КАТАЛОГРОССИЙСКОЙ ПРЕССЫ 


01199 


дания» Официальный 
ГУП =П‹ 


Передать 
эстафету 


На днях в редакцию 
пришло интересное 
письмо от Зои ПО- 
ПОВОЙ из п/о Че- 
модурово Москов- 
ской обл.: «Михалыч, ая 
с вами с 2012 г.! Присылала рецепты и 
небольшие рассказы. Что-то печатали 
— игонорар небольшой был. Но важнее 
для меня, что издание стало настоящим 
помощником на кухне. Я пенсионерка, 
доход скромный, как и у многих, так вот 
журнал, учитывая реалии жизни, помо- 
гает нам вкусно жить с наименьшими 
затратами. Открываешь любой номер 
— и глаза разбегаются от разнообразия 
рецептов. Молодцы, хозяюшки! 

Новогодний столв этомгодуянакрыла 
поподсказкамиз «КМ». Недорогои вкусно! 
Спасибо Елене Арфанос из п. Каролино- 
Бугаз за рецепт «Ленивые ножки» 
(в №10за 2018 г.), Светлане Малышевой 
из г. Волгограда за «Быстрые салаты» 
(в №9 за 2018 г.) и Ирине Федосовой за 
апельсиновые кексы (в № 12 за 2018 г.). 

А в феврале моей внучке исполняется 
16 лет. Подарокей отменя — подпискана 
«Кухоньку». Будто передаю Анютке эста- 
фету: хочу, чтобы и ей журнал стал настоя- 
щим другом и помощником». 

Зоя Романовна, отличная идея! Кстати, 
уже можно подписаться и на ІІ полугодие. 

Ваш МИХАЛЫЧ 


2 ШУРА: идейный вдохновитель, 
помощники... моя сестра! 


А это я — МИХАЛЫЧ, ваш по- 
корный слуга, повар на пенсии. 


4 |” 2, 
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Гречневый 
«сериал» 


Какже когда-то смеялась моя пятилетняя 
внучка Маша над мальчишками израсска- 
за «Мишкина каша» Н. Носова! Помните, 
которые полдня злосчастную кашу вари- 
ли, но все равно голодными остались? 

И как мне было не до смеха, когда она 
жечерез два года повторила эту историю. 
С той лишь разницей, что кашу-то она 
сварила, да только на целую роту солдат. 

И не покритикуешь, ведь можно на- 
всегда отбить желание готовить. К тому 
же Маша, глядя своими большимисиними 


глазами, пояснила, что хотела всехдосыта ! 
накормить... Нучто ж, накормила! Три дня ! 
} соды. Всыпаю муку, чтобы получилось 


всей семьей гречкуели, часть заморозили 
Чтобы не приедалась, я каждый раз но- 
вое блюдо готовил. Было вкусно, но мы по- 
том полгода на гречку смотреть не могли! 
® Гречишники. Сваренную гречку и мясо 
(1:1), среднюю луковицу пропускаю через 
мясорубку. Солю, перчу, смешиваю с 1- 
2 яйцами и мукой (до консистенции кот- 
летного фарша). Жарю как котлеты. 


ИСТОРИЯ ОТ МИХАЛЫЧА 


! ө Поджарка. Мясной фарш слегка обжа- 


риваю, посыпав пряностями. Добавляю 
гречневую кашу и немного воды стомат- 
ной пастой, солю, тушу до готовности. 

® Крупеник. Смешиваю гречку с творо- 
гом (1:2), сырым яйцом. Добавляю про- 
мытые изюм и курагу, нарезанную кусоч- 
ками, немного манки, сахара и ванилина. 
Выкладываю в смазанную маслом форму. 
Смазываю желтком (сметаной), запекаю 
в духовке. Объеденье! 

® Оладушки. Блендером измельчаю ка- 
шу, добавляю яйца, сахар, ванилин, кори- 
цу, немного кислого кефираи погашенной 


густое тесто. Жарю оладушки. 
® Блины. В тесто для блинов (по люби- 
мому рецепту) кладу немного измель- 
ченной каши. И жарю обычные блинчики. 
Еще больше гречневых рецептов — 
настр. 6-9! Аесли увасесть свои вкус- 
ные «наработки» — поделитесь! 
Ваш МИХАЛЫЧ 


КОПИЛКА ИДЕЙ: КУЛИНАРНЫЕ ХИТРОСТИ 
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Утро — С УлЫБКИ! 
Подарите своим 
родным минутку 
радости! Подайте 
на завтрак веселых 
«крабов»! 
Понадобятся: свеже- 
испеченныеоладушки, 
яблоко, банан, слад- 
кая соломка и ягодки 
(можно из компота или 
варенья). Сборка — 
см. рисунок! 

Ольга ЗАЙЦЕВА, 


г. Полтава 


ЭННИ ООН 


«МУЖСКИЕ КОНФЕТЫ» 


: СЪЕДОБНАЯ ВАЛЕНТИНКА 

: Одна американка призна- 
лась в любви, выложив три 
заветных слова... круж- 
ками салями на пицце! Я 
подумываю на 14 февра- 
:; ля испечь своим родным 
{+ мини-пиццы в форме серде- 
: чек. Чем не валентинки?! 
: Ваша ШУРА 


«ЛИШЬ СОЙДУТ МОРОЗЫ, РАСЦВЕТУТ МИМОЗЫ...» 
Эффектное украшение закусочного блинного 
или печеночного тортика, праздничного салата. 
Сверху посыпаю готовое 


> 
5 блюдо натертыми на 
= 
27 


, % крупной терке варе- 


{ ными белками. Выкла- 
дываю венок из «вето- 
чек мимозы»: тертые 
желтки, укроп и ягоды 
клюквы (брусники). 
Галина ПОГРЕБНЯК, 

х. Белый 
Краснодарского края 


ИМБИРЬ БЕЗ ПРОБЛЕМ 


Это вкусная закуска кпраздничному столу. 
Пропускаю через мясорубку 200 г вареного кури- 
ного филе, смешиваю с 150 г сыра, натертого на 
мелкойтерке, З зубчиками чеснока, пропущенными 
черезчесночницу, и 50 гобжаренных семечек под- 

солнечника. Заправляю 150 г майонеза. 

Формую шарики, обвали- 
ваю втертом сы- 
ре, кокосовой 
стружке или 

кунжуте. 
Татьяна 
ВЕНГЕЛЬ, 
п. Иршанск 
Житомирской обл. 


Нужен тертый имбирь? 
Да, натереть плотный 
корень непросто, часто 
потом в выпечке нахо- 
дишь его волокна. Я на- 
шла решение! 
Корень тщательно мою, 
обсушиваю, кладу в пакет 
и в... морозильник! За- 
мороженный имбирь на- 
тирать легко. И никаких 
волокон! А еще из него 
просто выжать сок, если 
такой нужен по рецепту. 
Светлана ПОЗИГУН, г. Воронеж 


МЕШОЧКИ 

С СЮРПРИЗОМ 
Куриные грудки раз- 
резаю вдоль на две 
части, отбиваю. Сма- 


зываю соевым соусом, 
перчу и оставляю на 
20 мин. Затем на каж- 
дую отбивную выкла- 
дываю начинку из жа- 
реных шампиньонов, 
гречневой каши, руб- 
леныхчеснока, зелено- 
го лука и укропа. Солю, 
перчу, кладу по кусочку 
сливочного масла. 
Собираю края вверх, 
скрепляю зубочистка- 
ми. Укладываю в сма- 
занную маслом форму. 
Смазываю смета- 
ной, смешанной с то- 
матным соусом и из- 
мельченным чесноком. 
Запекаю в духовке 
30 мин. при 200 град. 
Камаля ЗАМАНОВА, 
аг. Озера Гродненской обл. 


тив 


ЛЮБИМАЯ ГРЕЧКА 
ачаа бА 


Оказывается, гречка может быть источником 
жизненной энергии! В это свято верят жители 
Индии и Китая и поэтому для профилактики 
разных заболеваний ходят босиком по коврику 
с рассыпанной крупой — она стимулирует 
важные биологические точки. Думаю, им 
можно верить. Но для надежности предлагаю 
гречку еще и по старинке есть. Тем более 
рецепты интересные имеются. Оцените их! 


гі 
ТЕМА НОМЕРА: 


Щи «Простецкие» 


Принцип «суточности» у них сохраняется: сегодня 
они вкусные, а завтра будут еще вкуснее. 
300 г квашеной капусты, 5 ст.л. гречневой 
крупы, 2 луковицы, морковь, З картофели- 
ны, зелень, растительное масло, соль, сме- 
тана, чеснок. 
Нарезанный луки натертую морковь слегка обжаритьна 
масле, добавить отжатую капусту, потушить до мягкости. 
Нарезанный картофель залить 1,5 л воды, отварить 
до полуготовности. Добавить в суп промытую гречку 
(мне нравится замачивать ее на ночь), варить 10 мин. 
Положить поджарку, посолить, варитьеще 5 мин. Посы- 
пать рубленой зеленью (у меня замороженная), по жела- 
нию добавить чеснок. Заправить сметаной. 
Михаил КОПЫЧКО, г. Могилев 


ТЕМА НОМЕРА: ЛЮБИМАЯ ГРЕЧКА 
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Чудо-горшочек 


Вариант для тех, кто постится или 
придерживается вегетарианства. 
Сытно и полезно. 
На 2 горшочка: 120 г гречневой 
крупы, небольшая морковь, лу- 
ковица, банка консервирован- 
ной фасоли, 2-3 ст.л. раститель- 
ного масла, хмели-сунели, соль 
— по вкусу. 
Морковь натереть 
на крупной терке, 
лук мелко наре- 
зать, все обжа- 
рить в масле 3- 
5 мин., разло- 
жить поровну в 
горшочки. 
Разделить 
пополам фасоль 
(жидкость слить) и 
гречку (хорошо про- 
мыть). Залить водой на 
2 пальца выше смеси, по- 
сыпать пряностями и солью. Дать содер- 
жимому закипеть в духовке при 200 град. 
Затем огонь убавитьдо 180 град. , готовить 
20 мин. Перемешать и оставить в отклю- 
ченной духовке на 20 мин. 
Елена МЕЖАКОВА, г. Старый Оскол 


: ГЛАМУР И ГЛЯНЕЦ ДЛЯ КУРИЦЫ 


: Курицу обмазываю маринадом из лимонного со- 
: ка, растительного масла, меда, тертого имбиря, 
: молотых черного и красного перца, оставляю на 
: 30 мин., солю. Фарширую смесью из сваренной до 
: полуготовности гречки, спассерованных лука и мор- 
: кови, вяленой брусники (солю, перчу). Брюшко скалы- 

: ваю зубочистками, ножки связываю белыминитками. Пере- : 
: кладываю в пакет для запекания, готовлю в духовке 1-1,5часа. 

: За 15 мин. до готовности пакет разрезаю и даю курице подрумяниться. 


зао 


2 КАШУ МАСЛОМ НЕ ИСПОРТИШЫ! 
Принесла кума Кате гостинец — 
гречку. В стране былатадефицитом, 
как и многие продукты. 

Наварила хозяйка каши рассып- 
чатой, щедро заправила сливочным 
маслицем. Аеще гору румяных бли- 
нов напекла и кастрюлю компота 
сварила. Ребятишки крутятся под 
ногами в ожидании вкусного обеда. 
«Все — к столу!» 

Чинно уселись. «Масло не поме- 
шает!», — с этими словамигостья 
плюхнула в свою тарелку огром- 
ный кусок. Младший Катин сы- 
нишка испуганно прошептал: 
«Мамка уже положила!». По- 
мешивая ложкой в тарелке, 
гостья назидательно про- 
говорила: «Гречневая каша 
масло любит!». 

Прошло З0 лет, но кактолько 
на столе появляется гречка, обя- 
зательно кто-нибудь скажет, уклады- 
вая в свою тарелку дополнительный 
кусок: «Кашу маслом не испортишь!» 
И вспоминается молодость, и вкус той 
дефицитной гречневой каши. 

Татьяна ДОБРОВОЛЬСКАЯ, 
г. Сосновоборск 
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Иван БУЛЫГА, г. Чернигов 


8 №2, 
февраль, 2019 г. 


ТЕМА НОМЕРА: ЛЮБИМАЯ ГРЕЧКА 


Печеночная колбаса 


800 гкуриной печенки, 1 ст. гречневой кру- 
пы, 1-2 луковицы, 200-400 г свиного сала, 
свиные кишки, растительное масло, моло- 
тый черный перец, соль — по вкусу. 
Крупу залить водой (1:2), сварить рассыпчатую ка- 
шу. Мелко нарезать сало, печенку и лук. Лук слегка 
обжарить на масле (жире). Все смешать, посолить, 
поперчить (если масса густовата, влить немного во- 
ды). Наполнить подготовленные кишки. 

Перед варкой колбасу наколоть иглой. Варить 15- 
20 мин. в большом количестве подсолен- 
ной воды (можно добавить лавро- 
вый лист и черный перец горош- 
ком). Колбасу обсушить, обжа- 
рить до золотистого цвета. 

Мой совет: сырую колба- 
су можно заморозить про 
запас. 

Любовь КАРАСОВА, 
г. Калининград 


запишани 


УлыБНИТЕСЫ 
Вчера на кассе меня 
попросили показат 
паспорт. Ага, прям 
каждый день грустные 
школьники покупают 
них дешевое вино, кар. 
тошкуи гречку по акции, 


“ини 


«КАРП & ГРЕЧКА» 

Жарю зеркального 
карпа, обмакнув в яй 
цои обваляв в греч 
невой муке, — эт 
так вкусно! Родные 
мгновенно съели все 
включая листья сала 
та, на которых пода : 
вала горячее. Г 


Жду писем! 
Любят гречку и японцы, 
ноневвиде каши, авви- 
де нежнейшей лапши из 
гречневой муки. Корей- 
цы же из гречневой му- 
ки на праздники готовят 
«саэ ме дук» — паровые 
булочки. 

А что вы традиционно 
готовите к пасхальному 
столу? Чем будете кор- 
мить семью в Великий 
пост? Делитесь любимы- 
ми рецептами и кулинар- 
ными советами! А я вза- 
мен после публикации 
— приятное денежное 
поощрение (см. стр. 34)! 

Ваш МИХАЛЫЧ 


Майя СУДЬИНА, г. Ростов 


Рулеты в заливке 


Блюдо родилось спонтанно. Планировала 
приготовить домашние колбаски, но кишки не 
купила. Спас ситуацию лаваш. 
2 листа тонкого лаваша, 1 ст. гречневой 
крупы, 0,5 кг куриного мяса, 4 луковицы, 
морковь, 100 г сметаны, 100 мл молока, 
З яйца, сыр, пряности, растительное мас- 
ло, соль — по вкусу. 
Сварить рассыпчатую кашу. Обжарить на масле на- 
тертую на крупной терке морковь, мелко нарезанные 
мясо и лук. Заготовки смешать, посолить, всыпать 
пряности. Массу распределить на листах лаваша, 
посыпать тертым сыром, свернуть рулетами (можно 
каждый для удобства разрезать пополам). Уложить их 
в форму, залить яйцами, взбитыми со сметаной, мо- 
локом и пряностями, посолить. Запекать 25 мин. при 
200 град. Посыпать тертым сыром, готовитьеще 5 мин. 
Елена ЧУМАК, г. Красноармейск 
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Гранола 


По 1 ст. гречневой крупы 
(лучше зеленой), изюма 
и миндаля, по 1/2 ст. 
кунжута, фундука, су- 
шеныхягод, семян льна 
и семечек подсолнечни- хара, 0,5ч.л. соды, 
ка, 2 яблока. щепотка соли. 
Промытую гречку залить водой на ночь, откинуть на Взбить яйца с сахаром, 
сито. Смешатьс семечками, семенами кунжута и льна, смешать со сметаной. 
крупно рубленными орехами, промытым изюмом и Всыпать смесь из обоих 
ягодами (у меня клюква). Добавить яблоки, натертые видов муки и соду. По- 
с кожурой на крупной терке. Смесь разложить ровным ложить размятый вилкой 
слоем на противень, сушить 10-11 часов в духовкепри банан, посолить, пере- 
50 град. с приоткрытой дверцей. мешать. Дать постоять 
Елена СПИВАК, г. Запорожье 10 мин. Жарить оладьина 
смазанной раститель- 


Оладушки 


30 г гречневой му- 
ки, 75 гпшеничной 
муки, 150 г густой 
сметаны, 2 яйца, 
банан, 2,5 ст.л. са- 


х Гранола сочетается с молоком, простоквашей, на- · ным маслом сковороде. 
туральным йогуртом, бананом — отличный вариант Лариса ПОДУРЕЦ, 
завтрака или перекуса. Еще ее можно брать впоходили г. Новомиргород 


использовать как посыпку в десертах. Ваш Михалыч 


(СПАСИБО! 
Любови Поповой из г. Челябинска за рецепт кали- 
ток с гречневой кашей (в №10 за 2018 г.). Сытно, 
вкусно и экономно! 
Ирина КУСКОВА, г. Винница 


0 


КОММЕНТИРУЕТ ДИЕТОЛОГ 
ө Щи «Простецкие» (стр. 6). Вариант быстрого, простого и постного супа. 
Гречка выступает заменой мясу. Рецепт настолько прост, что блюдо полу- 
чится у всех. 
® Гречка с фасолью (стр. 7). Сытно, безусловно, но смешивать два само- 
достаточных продукта, с точки зрения здорового питания, все же не стоит, 
особенно людям с проблемным ЖКТ. И если воспользоваться рецептом, то 
фасоль взять сухую и наравне с гречкой предварительно замочить. 
® Гранола (стр. 9). Очень интересный рецепт. Из рекомендаций: орехи, как 
и гречку, необходимо замачивать на 8 часов (активировать) для устранения 
антинутриента — фитиновой кислоты, которая содержится в большинстве 
растительных продуктов: орехах, семенах, бобовых, злаковых. 


Е Евгения НИКИТСКАЯ, диетолог, г. Красноярск Е 
РН ници Р 


РАБОЧИЕ БУДНИ: 
_ МЕНЮ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ 


> Для февраля «будрецепть» ищите на стр. 12-13, 
а для масленичной недели, что в марте — с4 по 
10 — оцените прямо сейчас! Блины с разными 
начинками, соусами и кремами. Целую 
неделю будем баловать родных румяными 

«солнышками». А потом — Великий пост. 
Поэтому нужны интересные рецепты! Жду 
писем с вкусными подсказками. 


СОУС К БЛИНАМ 
«КАРАМЕЛЬКА» 


33-35%-ные сливки 
(можно обычные — 
10%-ные). 

В сотейнике с тол- 
стым дном на сильном 
огне растапливаю са- 
хар. Снимаю с плиты, 
добавляю сливочное 
масло и соль, разме- 
шиваю. Порциями, пе- 
ремешивая соус, вли- 
ваю горячие сливки, 
ставлю на плиту и ва- 
рю 2 мин. на среднем 
огне, помешивая. Пе- 
реливаю в банку, на- 
крываю пленкой, даю 
остыть. 

Пропорции соуса: 
150 г сахара, 150 мл 
жирных сливок, 30 г 
сливочного масла, 
0,5 ч.л. соли. 

Алена ЕВМЕНЕНКО, 
г. Саки 


Рулетики с сельдью 


200 гмуки, 250 г мягкого плавленого сыра, 

300 г филе соленой сельди, 200 г варе- 

ной свеклы, яйцо, 100 мл ряженки, 250- 

300 мл молока, 2,5 ст.л. подсолнечного мас- 

ла, 1 ст.л. сахара, щепотка соли. 
Свеклу измельчить в блендере, добавить ряженку, 
яйцо, молоко, соль, сахар и масло, взбить до одно- 
родной массы. Вмешать муку и испечь тонкие блины. 

Смазать каждый плавленым сыром, разложить ку- 
сочки сельди (я добавляла еще и зеленый лук), свер- 
нуть рулетами, нарезать. 

Мой совет: плавленый сыр можно заменить тво- 
рожным — тоже очень вкусно! 

Ольга СОРОКИНА, г. Самара 


Ая к блинам по- 

даю соус из жа- 
ренных в сливочном 
масле бананов с саха- 
ром. Ваша Шура 
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РАБОЧИЕ БУДНИ: МЕНЮ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ 


февраль, 2192111 


Заморские «крепь»: 
блины по-французски 


И во Франции уважают блины, но особые 

— «крепы». В тесто для них добавляют 

больше яиц, а вместо растительного масла 

— растопленное сливочное. И не жарят «до 
румянца», оставляют бледно-молочными. 
Сладкие блины (с начинкой из джема, шоколада 
и др.) чаще пекут из пшеничной муки, а соленые 
(с яйцом, ветчиной или рыбой) — из гречневой. 

4 крупных яйца, 2 ст.л. размяг- 

ченного сливочного масла, 

350 мл молока, 125 г муки, 

0,5 ч.л. соли. 
Замесить тесто, испечь 
«бледные» блины. Их 
можно собрать в торт, 
промазав заварным, 
творожным или масля- 
ным кремом. 

А можно податьназавт- 
раксначинкой: на каждый 
блин положить по ломти- 
ку ветчины, сверху — горячее жареное яйцо. Бортики 
подвернуть наверх, но так, чтобы была видна начинка, 
посыпать нарезанной зеленью. 


Елена АТАЕВА, г. Пенза 


(СЛОЕНЫЙ ПИРОГ С МЯСОМ И ГРИБАМИ 
Придется немного повозиться, но результат 
того стоит. Пирог вкусный и очень красивый. 
Выпекаю тонкие блины, откладываю 3-4, а осталь- 
ные скручиваю трубочками с начинкой (фарш, жа- 
ренный с луком и грибами). 

Собираю пирог: прямоугольную формувыстилаю 
блинами, чтобы края свисали наружу. Укладываю 
трубочки рядами, поливая каждый порцией залив- 
ки (2-3 яйца взбиваю с 150-200 г сметаны, солю). 
Накрываю свисающими краями блинов, смазываю 
остатками заливки. Запекаю до золотистой корочки. 

Рузиля ВАНЯГИНА, г. Казань 


: ЧТОБЫ НЕ КОМОМ! 

: Казалось бы, не- 
: хитрое дело: «соору- 
: дить» блины. Ан не 
: Тутмного маленьких 


: ө Нужна блинная ско- 
: ворода, на которой ни- 
: чего другого жарить 
: нельзя. Нет такой? : 
: Тогда чугунную, пре- 
: жде чем печь блины 


секретов знать надо. 


прокаливаю с солью 
насыпанной слоем в 


: 0,5-1 см. Снимаю сог- : 


:; ня, с силой растираю : 
: соль комком бумаги, : 
: затем высыпаю ее, а 
: сковороду протираю 

: чистой тряпочкой. ; 


Снова нагреваю и : 


: смазываю подсол- 
: нечным маслом (с по- 
; мощью половинки ма- 
: ленькой картофелины, 
: наколотой на вилку) 


: И начинаю выпекать 
: блины. 

: ® Готовые укладываю в 
: стопку, щедро смазы- 


: вая сливочным маслом. 


® Быстрее выпекать 


: их сразу на нескольких 
: сковородках. 


Екатерина ДУБОВИЦКАЯ, 
г. Черноголовка 


12 м 2019г РАБОЧИЕ БУДНИ: 


МЕНЮ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ 
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«Ракушки» с творогом ‘ 


Внучка Арина о них сказала: «Теперь это моя любимая еда на всю жизнь!» 

150 г крупных ракушек, 200 г творога, яйцо, 3-4 ст.л. сметаны, по 1- 

2 ст.л. растительного маслаи сахара, сливочное масло, соль, ванилин. 
Ракушки (берите качественные, подороже!) отварить в подсоленной воде с рас- 
тительным маслом до полуготовности (!), откинуть на дуршлаг. 

Приготовить начинку: творог соединить с сахаром, ванилином и яйцом (по 
желанию — с промытым изюмом), перемешать (если масса суховатая, добавить 
еще яйцо). Нафаршировать ракушки, уложить в форму, «настругать» немного 
сливочного масла, смазать сметаной. Запекать в духовке 25 мин. при 180 град. 
Подавать с вареньем, сгущенкой или джемом. 

Наталья ШИЛЯЕВА, пгт. Оричи Кировской обл. 


ГОЛУБЦЫ В ИМПОРТНОЙ «ОДЕЖКЕ» 
Уже несколько лет делаю голуб- 
цы в пекинке — мороки меньше и 
вкусно. Капустка нежная инеиме- 
ет ярко выраженного вкуса. 

Кочан разбираю на листья и слегка 
обвариваю вкипятке. Сформованные 
голубцы укладываю в чашу мультивар- 
ки, заливаю водой с томатной пастой. 
Готовлю в ре- 
Ў) жиме «Туше- 


: НОЖКИ В «ЧУЛОЧКАХ» 

рощеи вкуснее просто не бывает! 
уриные голени мариную 30 мин. в ; 
оусе из майонеза, готовой горчицы, : 
ропущенного через чесночницучес- : 


ние» 40 мин. ока (солю, перчу). Затем ножки, об- : 
Подаю со сме- акнув во взбитое яйцо, обваливаю в : 
таной. олотых сухарях. Жарю на среднем : 
Елена ИЗМАЛКОВА, гне до золотистой корочки. р 
г. Липецк Ольга НАСЫПОВА, г. Симферополь : 


Наши новинки! 
«50 рецептов блюд из курицы» 


Из нового номера издания «Наша кухня. Спецвыпуск» — 
«50 рецептов блюд из курицы» вы узнаете как: 
® запечь сочную куриную грудку, 
® сварить вкусный бульон; 
® приготовить домашнюю колбасу; 
® замариновать нежное мясо для шашлыка. 
Шеф-повара дадут полезные советы и комментарии, ахозяюш- 
ки поделятся своими фирменными рецептами. Уже в продаже. 


РАБОЧИЕ БУДНИ: МЕНЮ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ 
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зании, 


ГРИБНОЙ СУП С... 
ФРИКАДЕЛЬКАМИ 
Сначала был приго- 
товлен фарш, а по- 
том... сам собой ро- 
дился рецепт. 
В кастрюле в небольшом 
количестве раститель- 
ного масла томлю мелко 
нарезанный лук. Затем 
кладузамоченныенаночь 
сушеные белые грибы, 
слегка обжариваю и, влив 
воду, варю до готовности. 
Остается добавить в суп 
нарезанный картофель, 
мясные фрикадельки 
(срубленым луком) ипря- 
ности (горошинычерного 
и душистого перца, лав- 
ровый лист). Варю до го- 
товности. Подаю со сме- 
таной, посыпав измель- 
ченной зеленью. 

Лариса МИХАЙЛИК, 

г. Хайфа, Израиль 


‘алина 


«Порча и сгл 


: реальные истории исцеления» 


Драники из топинамбура 


Поверьте, они очень вкусные! 

Натереть на крупной или среднейтерке 6-7 средних 
очищенных клубней топинамбура и 100 г сыра 
(у меня сулугуни). Добавить измельченную луко- 
вицу, 2 яйца, 2 ст.л. муки, 1 ст.л. крахмала, по- 
солить, поперчить. Жарить на растительном 
масле. Подавать со сметаной. 


Людмила ЛЁВКИНА, г. Хмельницкий 


Жду ПИСЕМ! 
. Задумали испечь пирожки из дрожжевоготеста? 
1 Приготовьте их с новой начинкой: жареный до зо- 
: лотистого цвета лук + натертые на крупной терке 
: плавленые сырки + мелко нарезанные 
: вареные яйца. Обязательно расска- 
: жите, как приняли эту новинку ваши 
: родные и друзья. Мне инте- 
: ресно! Адрес для писем 
: — настр. 34. 

: Ваш МИХАЛЫЧ 


Наши новинки! 


ПОРЧА И СГЛАЗ: 
РЕАЛЬНЫЕ ИСТОРИИ ИСЦЕЛЕНИЯ 


Многие слышали о порче ио людях, пострадавших от нее. Человек 
болеет, но даже самые тщательные обследования не находят ника- 
кихотклонений — смедицинскойточки зрения он полностью здоров. 
В выпуске №1 «Домашней энциклопедии здоровья» — «Порча 
и сглаз: реальные истории исцеления» расскажем о видах порчи 
и сглаза; как самостоятельно определить, естьли навас негативное 


ЗАГОВОРЕНЫ 


лоно 
воздействие; что предпринять, чтобы снятьего с себя; какуберечься Г А 
от проклятия, защитить детей и свой дом. Уже в продаже. 


14 55. оов, 


РАБОЧИЕ БУДНИ: УРОК МАСТЕРСТВА 


«нюанс». Вперед, к плите! 


Тот самый «Наполеон» 


В рецептуру классического торта внесла дополнение — абрикосовый джем. 


Для коржей: 5- 
7 ст.муки, 500 г 
маргарина, 5 желт- 
ков, 2 ст.л. 6%-но- 
го (1,4 ст.л. 9%-но- 
го) уксуса, щепотка 
соли. 
Для крема: 1,5 лмо- 
лока, 10 ст.л. му- 
ки, 500 гсливочного 
масла, З ст. сахара, 
5 белков, ванилин. 
Маргарин порубить ножом 
с половиной нормы муки в 
крошку. Желтки, 1 ст. хо- 
лодной воды, уксус и соль 
перемешать с оставшейся 
мукой. Обе смеси быстро 
смешать. Тесто меситьне- 
долго и лучше ножом, ане 
руками. Завернуть в плен- 
ку, положить на ночь в хо- 
лодильник. 


00 


КОММЕНТИРУЕТ ШЕФ-ПОВАР 

Тесто удобно раскатывать на пергаменте. На нем сподручнее переносить тонкие 
коржи на противень (их перед выпечкой по всей поверхности наколоть вилкой). 
Горячий корж опять-таки на пергаменте удобнее выравнивать по краю ножом. 

«Нотка» из джема — неплохая задумка. Кстати, крем может быть из сливочного 
маслаи сгущенного молока комнатнойтемпературы (последнее добавлять порция- 
ми, каждый раз хорошо взбивая). Вкусно, если внего вмешать натертые на крупной 
терке 2-3 банана и взбить. На мой вкус, тортне должен быть влажным, поэтому не 
используйте слишком много крема, тогда слои останутся нежными и хрустящими. 
Вадим ГОРИН, шеф-повар, г. Одесса 


Тесто разделить на 
12 частей, скатать в шары, 
затем каждый раскатать 
в очень тонкую лепешку. 
Быстро испечь в духовке. 

Для крема: в муку по- 
степенно влить 0,5 л мо- 
лока, размешать, чтобы 
не было комочков. До- 
вести до кипения 1 л мо- 
лока, всыпать 1 ст. сахара, 
ванилин. Как только оно 
начнет закипать, постепен- 
но влить, помешивая, муч- 


ную смесь, варить до за- _ 


густения, уменьшив 
огонь. Остудить, „4 
взбить до пыш- 
ности с размяг- 
ченным мас- 
лом. Отдельно 
охлажденные бел- 
ки взбить до устой- 


«Наполеон» — один из самых популярных десертов. Его 
визитная карточка: тонкие коржи и нежный заварной крем. 
Таким его и испечем, а от себя добавим один вкусный 


чивых пиков. Понемногу, не 
переставая взбивать, доба- 
вить 2 ст. сахара.Белковый 
крем аккуратно смешать с 
заварным. 

Собрать торт из 10 кор- 
жей, смазывая каждый 
абрикосовым джемом, 
затем кремом. Два коржа 
измельчить в крошку, об- 
сыпать ею торт сверху и с 
боков. Дать пропитаться. 


Наталья КОЛЕСНИКОВА, 


00 


РАБОЧИЕ БУДНИ: ГОТОВИМ ДЛЯ ДЕТЕЙ 


февраль, 2019" | 15 


Хотите научиться забавно украшать детские блюда? 
Тогда вам на эту страничку! Черпайте идеи и делитесь 


№ своими наработками-открытиями! А я вам взамен после 
публикации— небольшой гонорар (см. стр. 34). 


(ОЛАДУШКИ ДЛЯ ЛАПУШКИ 
ти необычные оладьи по вкусу напоминают 
иццу. Детишкам нравятся. : 
мешать 1 ст. кефира, 2 яйца, 2,5-3,5 ст. муки, . 
‚5 ч.л. соды, щепотку соли (тесто должнобытьчуть : 
иже, чем на оладьи). Добавить мелко нарезанные: : 
50 гколбасы (ветчины), 100 г сыра, помидор, : 
емного лука и зелени, перемешать. $ 
Выкладывать массу ложкой на разогретую ско- : 
ороду с растительным маслом. Жарить оладьи : 
двух сторон до золотистой корочки. 
Майя СУДЬИНА, г. Ростов : 


«Мишки» 


500 г муки, 2 яйца, 

200г20%-ной сме- 

таны, по 4 ст.л. 
молока и сахара, 
0,5ч.л. соли, 8гсу- 

хих дрожжей. 5 
В 2 ст.л. теплого молока размешать дрожжи. Добавить 
просеянную муку, яйца, остальное молоко, сметану, са- 
хар и соль, замесить чуть липковатое тесто, которое при 
замесе станет эластичным. Накрыть пленкой, оставить 
на 1,5-2 часа, чтобы увеличилось вдвое. 

Тесто разделить на шарики по 50 г (оставить немного 
для лепки), уложить в форму. В центре каждого сделать 
углубление, вложить шарики-носики изтеста, прилепить 
ушки, дать еще подняться. Смешав 1 ч.л. какао и жел- 
ток, кисточкой нарисовать глазки и носик. Запекать в 
разогретой до 180 град. духовке до «золотинки». Между 
мордочками влить смесь из 80 г растопленного сливоч- 
ного маслаи 100 гсгущенки, посыпать кунжутом (ко- 
косовой стружкой). 


Екатерина МИРОНОВА, г. Оленегорск 


(СГУЩЕНКА — 
ГАРАНТИЯ ПУСТЫХ 
ТАРЕЛОК! 
Вареную сгущенку 
любят все детишки. 
Так используем эту 
слабость и накормим 
ребятню полезными 
кашами, вкусно 
«раскрашенными» 
сгущеночкой. 
ө Ячневая каша- 
«лисенок». Ломтик ба- 
тона, сгущенка и ягоды 
— икаша превращает- 
сявзабавного лисенка. 
ө Овсянка-«остров 
сокровищ». Пусть ре- 
бенок отыщет по карте 
зарытый «клад» — оре- 
хи или ягодки. 

Ваша ШУРА 


к 


(СЕКРЕТЫ 
‚ УДАЧНОГО ТЕСТА 


• Всегда добавляю в 
тесто разведенный во- 
дой или молоком (из 
нормы по рецепту) 
картофельный крах- 
мал — булки и пироги 
остаются пышными и 
мягкими даже на сле- 
дующий день. 
• В тесто для пирогов, 
хлеба и оладий (кроме 
слоеного, заварного и 
песочного) добавляю 
манную крупу: на 0,5 л 
жидкости — 1 ст.л. с 
верхом манки. Готовое 
изделие получается 
пышным и не так силь- 
но сохнет. 
® В тесто (дрожжевое 
и пресно-сдобное) до- 
бавляю размягченное 
сливочное, а не расти- 
тельное масло, которое 
значительно ухудшает 
структуру выпечки. 
Елена АТАЕВА, г. Пенза 


Ищу интересные ре- : 
цепты рыбных солянки : 
и рассольника. Буду : 
рада и другим вкусным : 
рыбным супам. : 
Ольга КАБО, г. Запорожье : 


ЭКОНОМНАЯ ХОЗЯЙКА: 
ВКУСНО, СЫТНО, НЕДОРОГО 


Предлагаю вашему вниманию подборку 
зимних экономных блюд. С субпродуктами, 
сезонными овощами и фруктами. 
Надеюсь, многие придутся вам по вкусу. 
Вы тоже делитесь своими проверенными 
антикризисными рецептами и житейскими 
советами! Вместе же проще и легче 
переносить непростые периоды в жизни. 


Суп «Сытный» ‚ 


Решила сварить 

суп с потрошками. 
Побродила по | 
просторам интернета, 
почитала, почерпнула 
полезные сведенияи... 
сварила по-своему. 

400 гутиных субпродуктов (желудочки, сер- 

дечки, печенка), 4 картофелины, 2 моркови, 

2 луковицы, по 1/2 стручка сладкого перца 

и помидора, горсть ячневой или пшенной 

крупы, 1 ч.л. томатной пасты или кетчупа, 

лавровый лист, сушеная зелень петрушки, 

укропа и сельдерея, соль, черный перец. 
Субпродукты залить 2 л воды, добавить целые лукови- 
цуи морковь, довести до кипения, снять пену. Варить 
на малом огне час. Овощи убрать, бульон процедить, 
посолить, поперчить. Когда закипит, добавить наре- 
занный мелкими кубиками картофель, снова вскипя- 
тить. Всыпать промытую крупу. 

На сковороде на растительном масле обжарить 
натертую на крупной терке морковь, измельченные лук, 
сладкий перец и помидор (можно замороженные), до- 
бавить томатную пасту (кетчуп), сушеные травы, влить 
немного бульона, потушить 2 мин. Переложить в суп, 
добавить лавровый лист (через 5-10 мин. его убрать). 
Дать покипеть 5 мин. Кастрюлю снять с плиты, оставить 
суп настаиваться под крышкой 10 мин. 

Наталья ЗЯБЛИЦКАЯ, г. Горно-Алтайск 


ЭКОНОМНАЯ ХОЗЯЙКА. ВКУСНО, СЫТНО, НЕДОРОГО „182117 


Квашеная капуста 


С перчиком? Да! Так вкуснее. 
Капусту нашинковать, морковь (по вкусу) натереть на 
крупной терке, смешать, слегка потереть руками. Доба- 
вить немного нарезанного соломкой сладкого перца. 
Залить остывшим маринадом: вскипятить 1 л воды с 
2 ст.л. соли, 2 ст.л. сахара, 5 горошинами души- 
стого перца, 2 бутонами гвоздики и 0,5 ч.л. семян 
укропа. Поставить банки в глубокие миски. Протыкать 
палочкой утром и вечером. Через 3-4 дня закуска готова. 
Мой совет: я вместо сахара в остывающую залив- 

ку добавила 1 ст.л. меда — очень вкусно. 
Мария КОСТИНА, г. Саратов 


Печенка с клюквой 


1 кг куриной печенки, 2-3 луковицы, 1/2 ст. 

сушеной или свежей клюквы, 1,5 ст.л. крах- 

мала, 1,5 ст.л. муки, растительное масло, 

1 ч.л. сахара, соль, перец. 
Печенку посолить, поперчить, добавить сахар, крахмал, 
мукуи 1 ст.л. масла, перемешать, оставить на полчаса. 

В сковороде на масле обжарить нарезанный лук, 
всыпать клюкву (сушеную на 20 мин. залить кипятком), 
сахар, потушить пару минут. На разогретой сковороде 
с маслом быстро, не накрывая крышкой, обжарить пе- 
ченку, соединить с луком и клюквой, прогреть 1 мин., 
подать к столу. 

Мой совет: печенку можно подать на ломтиках ба- 
тона, обжаренных и натертых чесноком. 

Людмила ЛЕВКИНА, г. Хмельницкий 


ЗАПЕЧЕННЫЕ ОВОЩИ 
Очень вкусно с лю- 
бым соусом, даже 
мяса не надо. 
Нарезаю крупными 
ломтиками очищенные 
тыкву и картофель, до- 
бавляю сушеные пря- 
ные травы, измель- 
ченный чеснок, не- 
много растительно- 
го масла, по желанию 
— соевый соус. Даю 
настояться 30 мин., 
пару раз перемеши- 
вая. Выкладываю на 
противень, чуть солю, 
запекаю 25 мин. при 
200 град., потом 
10 мин. — под грилем. 
С соусом из нату- 
рального йогурта и ма- 
ринованного огурца 
очень вкусно. Колбаски- 
гриль — по желанию. 
Ирина КРИВОШЕИНА, 
г. Минск 


ЗО 

Домашний НАТУРАЛЬНЫЙ ЙОГУРТ БЕЗ ДОБАВОК 

У меня нет йогуртницы, поэтому готовлю йогурт в... батарее! 
Нагреваю 400 мл 3,5%-ного молока до 40 град., добавляю 100 мл 

2,7%-ного натурального йогурта, перемешиваю, переливаю 


. » впол-литровую банку, закрываю крышкой. Ставлю втеплое 
место на 6-8 часов (в отопительный сезон — в батарею 


конверторного типа с боковыми стенками). Можно залить в 


термос. Иу меня всегда под рукой вкусный и свежий йогурт. 


р Алла СТУКАЛОВА, г. Тирасполь, Молдова 
О иии 
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Пирог из лаваша «Улитка» 


Тонкий лаваш, 400 гтворога, 200 гсметаны, 

4 яйца, 100-120 г сахара, ванилин. 
Творог смешать с 5 ст.л. сахара и 2 яйцами, нама- 
зать на один-два листа лаваша, свернуть рулетом, 
уложить в смазанную любым маслом формупо кру- 
гу. Залить 2 яйцами, взбитыми со сметаной, остав- 
шимся сахаром и ванилином. Запекать в духовке 
30 мин. до золотистого цвета. 

Марина ГУСАРЕВА, г. Каменск-Шахтинский 


Солнечные оладушки 


Было у меня кислое домашнее молоко, вот 

и придумала на завтрак оладьи с ТЫКВОЙ 
приготовить. Вкусно вышло. 

ЗЕЛЕНЫЕ «ЛЕНИВИКИ» Налить в миску 1 ст. кислого молока, добавить 
Ленивые вареники — это 1 ст.л. без горки сахара, 1 ч.л. без горки со- 
просто, быстро, невероят- ды, щепотку соли. Всыпать 1 ст. с верхом му- 
но вкусно и даже полезно, ки, перемешать, оставить на 10 мин. В сковороду 
если в творожно-мучную с «каплей» растительного масла столовой лож- 


массу вместо сахара до- кой выкладывать тесто, сверху на 
бавить мелко рубленные оладьи положить по тон- 
чеснок, зелень петрушки кому кусочку тыквы. 
и укропа. А готовые варе- Жарить с двух сто- 
ники подать со сметаной. рон под крышкой. 
Екатерина ДУБОВИЦКАЯ, Галина ПОГРЕБНЯК, 

г. Черноголовка х. Белый 
Краснодарского края 


Наши новинки! 


«Вяжем для детей. Хиты 2019 года» 

Вязаные вещи всегда приятно носить, ведь они будто бы излуча- 
ют тепло, уют и мамину заботу. А если они еще и выглядят ори- 
гинально, то такую одежду и снимать не захочется. В №1 изда- 
ния «Спецвыпуск. Делаем сами» — «Вяжем для детей. Хиты 
2019 года» вы найдете множество идей по созданию красивой, 
модной, а главное, удобной одежды для ваших любимых деток. С Ё 
подробным описанием, схемами и фотографиями связать обновку # 
не составит труда как опытным, так и начинающим мастерицам. 
Скорее беритесь за спицы и крючок! В продаже с 26 февраля. 


ЭКОНОМНАЯ ХОЗЯЙКА. ВКУСНО, СЫТНО, НЕДОРОГО «аль 2192/19 


ани 


5 ПЕЛЬМЕНИ С... 
УКСУСОМ 

Тесто послушное, 
легко защипывает- 
ся и никогда не раз- 
варивается. Теперь 
только из него леп- 
лю пельмени и ва- 
реники. 

Яйцо взбиваю с 
солью, добавляю во- 
ду, уксус, по одному— 
З ст. муки. Затем — 
масло и оставшу- 
юся муку. Готовое 
тесто накрываю поло- 
тенцем, оставляю на 
30 мин. и можно сним 
работать. 

Для теста: 200 мл 
теплой воды, яйцо, по 
1 ст.л. 9%-ного уксуса 
и растительного мас- 
ла, щепотка соли, 3,5- 
4 ст. муки. 

Елена ИЗМАЛКОВА, 
г. Липецк 


«Цветущий балкон» 

Благоухающий балкон с конца весны до начала осени — меч- 
та каждой хозяйки. И чтобы в солнечные деньки наслаждаться 
цветочным великолепием, уже в феврале стоит подумать, что 
выбрать для посева. Но учитывайте, с какой стороны дома рас- 
положен балкон: для северной подойдут лишьтеневыносливые 
растения, а для солнечной — теплолюбивые, засухоустойчи- 
вые. В №2 издания «Школы цветовода» — «Цветущий бал- 
кон» — вы найдете много полезных советов специалистов и 
хозяюшек-цветочниц. В продаже — с 26 февраля. 


УНИВЕРСАЛЬНОЕ ТЕСТО 
ДАЛЯ ПИЦЦЫ 

Аначинка — все, что най- 
дете в холодильнике. 
Смешиваю 1 ст. кефира, 
2яйца, 1 ч.л. сахара, 0,5 ч.л. 
соды и 2 ст. муки, даю постоять 
20 мин. Выкладываютесто на смазанный маслом про- 
тивень. Соль не добавляю, она будет в начинке. 
Наталья ЛЕПЕШКОВА, г. Бориспол 


«Рахат-лукум» из моркови 


800 гморкови, 200-300 г кукурузного (кар- 
тофельного) крахмала, цедра лимона, 1 ст. 
сахара, 150-250 г ядер грецких орехов, ко- 
косовая стружка. 
Морковь очистить, натереть на крупной терке, залить 
4 ст.л. воды, тушить, помешивая, 15-20 мин. насреднем 
огне до мягкости. Затем уменьшить огонь, добавить 
крупно рубленные орехи итертую цедру, варить, не пере- 
ставая мешать, 2-3 мин. Влить струйкой крахмал, разве- 
денный в50 млводы. Помешивая, проварить догустоты. 
Прямоугольную форму сбрызнуть водой, выложить 
горячую массу толщиной в 2-3 см, хорошо утрамбовать, 
дать остыть. Поставить в холодное место на несколько 
часов (на ночь), накрыв пищевой пленкой. Пласт пере- 
вернуть на блюдо, нарезать квадратами, обвалять в ко- 
косовой стружке. 
Татьяна ВЕНГЕЛЬ, п. Иршанск Житомирской обл. 


Наши новинки! 


20 №... го. ЭКОНОМНАЯ ХОЗЯЙКА. ВКУСНО, СЫТНО, НЕДОРОГО 


: ДОМАШНИЙ ФАРШ, ИЛИ 
: КАК ВКУСНО СЭКОНОМИТЬ ВРЕМЯ 


Если надо приготовить фарш (у 
меня смешанный), поступаю так: 
покупаю сразу по 3 кг свинины и 
говядины и измельчаю. Зачем так > 
много? Чтобы потом экономить 
свое время! 

Половину фарша раскладываю в : 
пакеты по 500 г и замораживаю. Он ; 
пойдет на запеканки с макаронами 
и картофелем, пироги, соус боло- 
незе, пельмени и т.п. Из второй 
половины фарша делаю полу- 
фабрикаты: котлеты, тефтели, 
фаршированные перцы, голуб- 
цы (ассортимент — по сезону). 

: Раскладываю их в морозильнике 
в один слой, а когда немного подмо- 
розятся, кладу в пакеты или на «под- 
ложки» и определяю на постоянное 
место в морозильной камере. 

Для такой работы надо выделить 
какой-то день, зато потом, когда при- 
дете уставшая с работы или верне- 
тесь поздно из гостей, вам останется 
«бросить» котлетки на сковороду или, 
сложив перцы или тефтели в кастрю- 
: лю, залить водой с томатной пастой и 
: солью, и зажечь огонь. 

: Как говорилось водном мультфиль- 


ме: «Лучше день потерять, потом за 
пять минут долететь». 
: Светлана ПОЗИГУН, г. Воронеж : 


Мармелад 
«Янтарный» 


Вянут яблоки? Срочно приготовьте 
это вкусное лакомство. 

На 5 крупных яблок: 100 г сахара 

(или по вкусу), 2 ст.л. крахмала, 

20 гбыстрорастворимого жела- 

тина, мед и корица — по вкусу. 
Залить желатин 100 мл 
горячей воды, дать 
набухнуть. Очи- 
щенные ябло- 
ки без серд- 
цевины нате- 
реть на круп- 
ной терке, сло- 
жить в кастрюлю 

(лучше сантипригар- 
ным покрытием), всыпать сахар, по- 
тушить 30-40 мин. Добавить крахмал, 
разведенный в небольшом количе- 
стве воды, тщательно перемешать, до- 
вести до кипения. Взбить блендером 
или миксером. 

Влить желатин в пюре, еще раз 
взбить, чуть остудить, добавить мед 
и корицу. Массу выложить в форму, 
выстланную пищевой пленкой (я рас- 
кладывала в силиконовые формочки, 
не застилая), разровнять, поставить в 
холодильник до полного застывания. 

Наталья СТАЖАК, г. Борне-Сулиново, Польша 


Жду писем! 
Когда надо дотянуть до пенсии, готовлю гренки по рецепту из своего прошлого. 
Назывались они грубовато — «Мордой вниз» — за технологию приготовления. 
Готовили их из измельченных лука, чеснока, моркови + парочка сырых яиц. Пом- 
ните такие? В лучшие времена можно было и сырок натереть — так вкуснее. 
Аувас есть любимые рецепты из прошлого? Экономные?! Обязательно по- 
делитесь, ая вас после их публикации поддержу денежно (см. стр. 34). 
Ваш МИХАЛЫЧ 


ЗДОРОВАЯ ЕДА: ИНТЕРЕСНЫЕ ИДЕИ февраль, 2019" |2 1 


с семечками 


По 1 ст. овсяных 
хлопьев, цельнозер- 
новой муки и моло- 
ка, 1 ст.л. жидкого 
меда или сиропа то- 
пинамбура, 1 ст.л. 
оливкового масла, 
1 ч.л. без горки со- 
ды, 2 ст.л. тыквен- 
ных семечек. 
Смешать хлопья, измель- 
ченные в блендере, муку, 
семечки и соду. В отдель- 
ной емкости соединить мед, 
(сироп) и масло, добавить 
немного молока, переме- 
шать, чтобы мед раство- 
рился. Влить оставшееся 
молоко, снова перемешать. 
Смесь соединить с сухими 
ингредиентами, переме- 
шать. Негустое, липкое те- 
сто выложить в силиконо- 
вую форму, смазанную рас- 
тительным маслом, посы- 
пать семечками. Выпекать 
в разогретой до 230 град. 
духовке 20 мин. (проверить 
СПИЧКОЙ ГОТОВНОСТЬ). 


Овсяный бездрожжевой хлеб и запеченная тыква — готовим 
вкусно и полезно. Только здоровые продукты и способы 
приготовления! 


Тыква с соусом 


Нарезать крупными кусочками 700 г тыквы с кожу- 
рой. Посолить, слегка смазать оливковым мас- 
лом, уложить в форму кожурой вниз, запечь в ду- 
ховке при 180 град. до готовности. 

В сковороде немного нагреть 2,5 ст.л. оливково- 
го масла, всыпать 0,5 ч.л. куркумы, затем добавить 
500 г мелко нарезанных шампиньонов, посолить. 
Жарить до золотистой корочки, добавить 200 г сме- 
таны, горсть мелко нарезанного укропа (можно за- 
мороженного), тушить 5 мин. — грибной соус готов. 
В сковороде-гриль нагреть 1 ст.л. оливкового мас- 
ла, всыпать щепотку розмарина, прогреть. В этом 
масле быстро обжарить кусочки тыквы до золотистых 
полосок-гриль. Подавать ссоусом и свежими овощами. 


КОММЕНТИРУЕТ ДИЕТОЛОГ 

Замечательные рецепты, беру на заметку! 
® Хлеб — из правильной муки. В тесто еще можно до- 
бавить немного отрубей (богаты витаминами группы В 
и клетчаткой, которые улучшают работу ЖКТ), семена 
подсолнуха, льна и кунжута (в них много витаминов и 
микроэлементов), адля сладости — нарезанную курагу. 
Мед обязательно заменить сиропом топинамбура или 
стевии (при нагревании выше 40 град. в нем выраба- 
тывается канцероген, опасный для желудка). Норма 
хлеба: детям и людям умственного труда — до 150 г, 
занятым тяжелым физическим трудом — 350-500 г. 
ЕД Тыква, благодаря содержанию пектина и клетчатки, 
выводитиз организма шлаки, токсины, мягко очищает 
кишечник. Низкокалорийна, легко усваивается. По- 
казана при нервной перегрузке, бессоннице. Един- 
ственное «но», в блюде есть грибы, ограничения по : 
которым: дети до 12 лет, непереносимость продукта. 

Маргарита ЛАСКАВАЯ, диетолог, г. Киев 


Рецептами поделился Дмитрий ИСАЕВ, г. Москва 


«Изюминки» 
В КОТЛЕТАХ 
Котлеты готовлю 
часто, ачтобы онине 
приедались, меняю 
составы и начинки. 
• В котлеты из рыбно- 
го фарша (белой ры- 
бы) кладу в середину 
вареный заморожен- 
ный горошек. В кури- 
ные «прячу» мелко на- 
резанные крабовые 
палочки или овсяные 
хлопья, измельченные 
в кофемолке. Начин- 
кой для котлет из го- 
вяжьего фарша служат 
кусочек моцареллыили 
парочка каперсов (ку- 
сочки нарезанных ма- 
ринованных огурцов). 
® В фарш из индей- 
ки добавляю для вку- 
са немного рубленых 
оливок, в свиной — 
мелко нарезанную 
копченую грудинку. 
Такие и на празднич- 
ный стол подать не 
стыдно. 

Ксения ШЕРЕМЕТЬЕВА, 

г. Выборг 


ЕСТЬ ПОВОД! | 
ПРАЗАНИК В ДОМЕ 


'Аунас радостное событие — закончили 
«долгострой»-ремонт. И не просто закончили, 
асовсем без «жертв», то есть без ссор-споров. 
Довольные результатом, мы на семейном совете 
решили отметить это событие с размахом, чтобы 
«хорошо носился». Ждем друзей и соседей. 
Меню уже составили, оцените! 


Свинина в пиве 
М 9$ 
1-1,5 кгсвинины 
(лопаточная 
часть), 125 г 
копченого сала, 
З крупных яблока, 6 корок хлеба, 1/2 бу- 
тылки темного пива, 2 ст.л. 9%-ного уксуса, 
6 горошин черного перца, 3 бутона гвозди- 
ки, черный перец, соль. 
С мяса срезать пленки и жир, промыть, нашпиговать 
кусочками сала (взять половину нормы). Переложитьв 
сотейник поверх ломтиков сала, посолить, поперчить. 
Добавить остальные пряности, очищенные и крупно на- 
резанные яблоки (сбрызнуть уксусом), корочки хлеба. 
Влить пиво, тушить до готовности на малом огне (при 
необходимости подливать говяжий бульон). 
Подавать с рисом или запеченным картофелем. 
Лидия КОЗАЧЕНКО, г. Белгород-Днестровский 


: ЖЮЛЬЕН В БУЛОЧКАХ : 
: Это блюдо может быть и сытным воскресным : 

завтраком, и закуской на праздничном столе. : 
: Нарезанные шампиньоны обжарила с луком, влила : 
немного сливок, потушила 5 мин. Из середины було- : 

чеквынула мякиш, заполнилаих : 
> грибной начинкой, посыпала : 
тертым сыром. Запекала в : 
духовке 10 мин. В 
Лариса МИХАЙЛИК, г. Хай 


ЕСТЬ ПОВОД! ПРАЗДНИК В ДОМЕ „ тдуфдрм 


мимлдаиоп.ги 


ин 


= ПРАЗДНИК УЛИЦЫ 

Возле домов чистота и порядок, 
заборы выкрашены, в палисадни- 
ки вынесены столы с угощениями. 
Караси, картошка с мясом, жареная 
курица, грибы, разные соленья. И 
горячительные напитки, до которых 
охоч глава комиссии — председа- 
тель сельсовета. 

Не посрамились и мы. А воти ко- 
миссия. Поздравили, поблагодари- 
ли нас — исели за стол. По правую 
руку от «головы» его жена, только 
она одна могла увести в нужный мо- 
мент раскуражившегося супруга. 

Дед после третьей рюмки вы- 
ставил на траву батарею самогона. 
Гармонист растянул меха... И тутс 
неба обрушился ливень. Баба Аня 
быстро развернула рулон полиэти- 
лена над головами празднующих. 

Мимо нас проходила дорога в 
участковую больницу, поэтому ког- 
да через полчаса засияло солнце 
и сняли пленку, количество гостей 
неожиданно удвоилось, агармони- 
стов сталоаж... трое! 

Председателя с блуждающей 
улыбкой на устахуводила жена, со- 
сед Валера в «ромашковых» трусах 
исполнял «танецс саблями», ажен- 
щины затянули грустную песню... 

Уменя сохраниласьта благодар- 
ственная грамота с расплывшимся 
от дождя текстом. Прошло 40 лет, а 
как будто это было вчера! 

Татьяна ДОБРОВОЛЬСКАЯ, 
г. Сосновоборск 


ининин, 


СА 
Тауфон' 


ГЛАЗНЫЕ КАПЛИ 


Для восстановления 
и питания глаз 


При ежедневном применении 
Тауфон® способствует: 
<> улучшению питания глаз 


«р восстановлению обменных 
процессов 


<) замедлению возрастных 
изменений зрения 


8 комплексной терапии 
При возрастных изменениях, 
обусловленных катарактой 


Улыбнитесь! 
Диета достигла той самой упоитель- 
ной точки, когдая с интересом при- 
нюхиваюсь к кошачьему корму. 


24 б. хог 


ЕСТЬ ПОВОД! ПРАЗДНИК В ДОМЕ 


Салат «Сыроежка» 


Каким, по-вашему, должен быть праздничный 

салат? Необычным, вкусным, простым в 

приготовлении? Тогда это все о моей закуске. 
100 г консервированных ананасов, 150 г сы- 
ра, средняя морковь, 2 зубчика чеснока, май- 
онез. 

Морковь и сыр натереть 


ІЛЫШКИ В СУХАРЯХ 
Вкусные, с румяной 
корочкой. 

Крылышки солю, сме- 
шиваю с пряностями 
для курицы, майонезом 


ипанировочными суха- 
рями. Складываю в па- 
кет для запекания. Го- 
товлю в духовке. Чтобы 
получилась золотистая 
корочка, в конце готовки 


на крупной терке, ана- 
насы нарезать кубика- 
ми, чеснок пропустить 
через чесночницу. Все 
соединить, заправить 
майонезом (уменя сме- 


раскрываю пакет. 
Елена ИЗМАЛКОВА, г. Липецк 


тана). 
Наталья ШИЛЯЕВА, 


пгт. Оричи Кировской обл. 


Яблочный «майонез» 


Мне понравился. С ярко выраженным 
яблочным вкусом, его интенсивность зависит 
от сорта, у меня яблоки были кисло-сладкими. 
С набором и количеством пряностей можно 
экспериментировать. 
2 яблока, 100 млрастительного масла, по 1 ч.л. 
готовой горчицы и сахара, соль, черный перец. 

Яблоки очистить от кожуры, удалить семенную коро- 
бочку, нарезать дольками. Добавив соль и сахар, за- 
печьв СВЧ (5-7 мин. при полной мощности). Остудить, 
до- бавить горчицу, взбить блен- 
дером. Отрегулировать по 
вкусу соль, сахар и «кис- 
линку» (лимонным со- 
ком или яблочным ук- 
сусом). Не прекращая 
взбивать, влить мас- 
ло. Масса посветлеет 
и увеличится в объеме, 
а когда остынет, еще и 
загустеет. 
Евгения ПРОСКУРЯКОВА, г. Москва 


зи 


Выручит 
СЛОЕНОЕ ТЕСТО 
Планируются гости, 
а на выпечку особо 
нетвремени? Выру- 
чит слоеное тесто! 
На размороженное 
слоеное бездрож- 
жевое тесто я, не 
раскатывая, кладу 
100-граммовую шо- 
коладку (у меня бы- 
ла молочная с цель- 
ными орехами), на- 
дежно «упаковываю», 
чтобы не потекла при 
выпечке. Сверху по- 
сыпаю крошкой от 
двух измельченных 
печенюшек-«ушек». 
Запекаю до готовнос- 
ти. Очень вкусно! 
Ольга НАСЫПОВА, 


= г. Симферополь 
Знииинииииниининиининитининиииин 


т 


ЕСТЬ ПОВОД! ПРАЗДНИК В ДОМЕ 


Шоколадный 
десерт 


250 г вафель с шоколадной на- 
чинкой, 120 гчерного шокола- 
да, 2 банана, 200 гтворога, 60 г 
сливочного масла. 
Творог протереть сквозь металлическое 
сито, вафли пропустить через мясо- 
рубку, соединить. На водяной бане рас- 
пустить 100 гшоколада и масло, добавить 
ктворожной смеси, хорошо перемешать, 
выложить на пищевую пленку размером 
20х35 см, на середину уложить 2 очищен- 
ных банана, свернуть рулетом, завернутьв 
пленку, положить на 20 мин. в морозилку. 
Затем развернуть, посыпать оставшимся 
тертым шоколадом, нарезать кусочками. 
Подать с ароматным кофе. 
Любовь МАРЕНИЧ, 
г. Тюкалинск 


ЖДУ ПИСЕМ! 
Оказывается, Лев Толстой любил 
шить сапоги «на подарки» и раздари- 
вать их всем — знакомым, друзьям, 
родственникам! Я же дарю близким и 
коллегам подписку на свое издание, 
а авторам опубликованных рецептов 
через месяц после выхода номера — 
денежный гонорар (см. стр. 34). 

Делитесь фирменными рецептами, 
кулинарными советами и смешными 
историями — и зарабатывайте! 

Ваш МИХАЛЫЧ 


февраль, 212125 


: МЯСО ПО-ВОРОНЦОВСКИ 

: Очень вкусное и эффектное празд- 
: ничное ‘угощение. 

: Готовлю фарш, как для котлет, счес- 
1 нокоми молотым черным перцем, но 
: без хлеба-булки. Формую лепешки, 
: укладываю на смазанный маслом 
; противень. Сверху раскладываю жа- 
: ренные с луком грибы и запекаю в 
: духовке до готовности. Посыпаю тер- 
: тым сыром, даю ему расплавиться. 
: Лариса ПОДУРЕЦ, г. Новомиргород : 


Банановый ликер 


Вкусный и нежный ликер. Можно 
его для аромата и вкуса добавлять в 
коктейли, выпечку и даже в... кофе! 

З банана, 300 мл качественной 

водки, банка сгущенного мо- 

лока, 150 мл молока, 2 свежих 
яйца. 
Соединить сгущенку с водкой, 
яйцами, молоком и бананами, 
хорошо взбить в блендере. 
Процедить смесь сквозь сито 
(я для цвета добавляю чуть-чуть 
пищевого красителя желто- 
го цвета), перелить в гра- 
фин, поставить на 30 мин. 
в холодильник. 

Можно сразу подать к 
столу или перелить в бу- 
тылку иукупорить. Хранить 
в холодильнике 3-4 дня 

Ольга ХЛИЯН, г. Батайск 


26 5.20; 


Уат я 


ШАлом, ИЗРАИЛЬ! 
В Израиле нам уда- 
лось побывать благо- 
даря бывшему одно- 
курснику моего мужа. 

Удивительная стра- 
на, а сколько там до- 
стопримечатель- 
ностей! Мы много вре- 
мени проводили, зна- 
комясь с ними, а по 
ходу, конечно, захо- 
дили вразные уличные 
кафешки. 

Я не переставала 
удивляться своим га- 
строномическим от- 
крытиям. Оказывает- 
ся, в еврейской кухне 
вся еда делится на ко- 
шерную (правильную) и 
некошерную (свинина, 
омары, креветки ит.п.). 

Израильтяне изеды 
«потяжелее» предпо- 
читают телячью и го- 
вяжью печенку, до- 
машнюю птицу. 

Хлебушек у них — 
просто замечатель- 
ный, начиная от пыш- 
ной халы и до скром- 
ной хрустящей мацы. 

Изтой поездки я при- 
везла на память рецеп- 
ты полюбившихся блюд. 

Ирина ЕРМОЛАЕВА, 
с. Шопино 
Белгородской обл. 


_/ вкусов, свежих эмоций. А не махнуть ли нам 


ЕСТЬ ПОВОД! КУХНЯ НАРОДОВ МИРА 


Среди зимы хочется ярких красок, новых 


в Израиль? Полакомимся фаршированной 
рыбкой и хрустящим печеньем, а заодно 
разберемся, что такое «цимес». 


Печенье «Земелах» 


Очень популярное в еврейской кухне 
печенье. Нехитрое в приготовлении, к чаю или 
утреннему кофе — самоето! 

250 гмуки, 125 гсливочного масла, 125 гса- 

хара, яйцо, 1 ст.л. молока, 1 ч.л. корицы, ва- 

нильный сахар — по вкусу. 
Размягченное масло взбить с яйцом, добавить обыч- 
ный сахар и ванильный, молоко. Постепенно подсы- 
пая муку, взбить массу миксером. Завернуть гото- 
вое тесто в пищевую пленку и положить на 30 мин. в 
холодильник. Приготовить посыпку: смешать сахар 
с корицей. 

Переложить тесто на противень, застеленный 
бумагой для выпечки, накрыть еще одним таким же 
листом, чтобы оно не липло кскалке. Раскататьв пласт 
толщиной 5-7 мм. Сняв бумагу, нарезать ромбиками. 
Посыпать смесью из сахара и корицы. Выпекать в 
разогретой до 200 град. духовке 15 мин. 


: (СПАСИБО! : 
: Ирине Пятигорской за торт «Баунти» (в №11 за : 
: 2018 г., стр. 25)! Очень вкусный! : 


ЕСТЬ ПОВОД! КУХНЯ НАРОДОВ МИРА 


февраль, 2019" |2 7 


Фаршированный карп 


Рыба — традиционная еврейская еда, 

хотя те ее виды, на которых от природы 

нет чешуи, непопулярны (некошерные). Я 
была в восторге от фаршированного карпа. 
Обязательно попробуйте! 

Крупный карп (2-2,5 кг), З яйца, 200 гбе- 

лого хлеба, 4 моркови, 3 крупных лукови- 

цы, свекла, черный перец, соль. 
Карпа очистить, помыть, разрезать на порцион- 
ные куски по 3 см шириной (голову и хвост от- 
ложить). В каждом кусочке небольшим острым 
ножом срезать мякоть между кожей и костями, 
чтобы конструкция не развалилась. Из головы то- 
же вырезать всю мякоть, из хвоста удалить кости. 

Пропустить через мясорубку срезанную мя- 
коть, 2 луковицы, замоченный в воде хлеб, посо- 
лить, поперчить, добавить яйца, хорошо переме- 
шать. Наполнить фаршем голову и кусочки карпа 
с кожей (вкладывать под кожу и между косточек), 
вернув им первоначальную форму. 

На дно большой кастрюли уложить рыбьи 
кости, луковую шелуху, очищенные свеклу, мор- 
ковь и луковицу, нарезанные крупными ломтика- 
ми. Разложить всю рыбу (голову поглубже), залить 
водой до уровня кусочков. Довести до кипения 
под крышкой, затем ее снять. Готовить, пока не 
выварится половина бульона. 

Рыбу переложить на блюдо, залить процежен- 
ным бульоном, поставить на ночь в холодильник, 


«Цимес» 


Когда раньше слышала 
выражение «самый 
цимес!», всегда думала, 
что это означает — 
«восхитительно вкусно». 
Но настоящий цимес 

— это традиционное 
еврейское блюдо, 
которое готовят 

для торжественных 
семейных застолий. Ия 
вам скажу — это таки да! 

1 кг куриного мяса, 

750 гкартофеля, 400 г 

моркови, 4 ст.л. топле- 

ного масла, по 100 г 

изюма и чернослива 

без косточек, 0,5 ч.л. 

молотой корицы, соль 

— повкусу. 

Мякоть курицы нарезать ку- 
биками, морковь — кружка- 
ми, картофель — крупными 
ломтиками. Изюм и черно- 
слив промыть. 

Курицу в сотейнике об- 
жарить на масле до румя- 
ной корочки, переложить 
на тарелку. 

На оставшемся масле об- 
жарить морковь, затем до- 
бавить картофель. Содер- 
жимое полностью залить 
водой, варить 15-20 мин. 

Добавить изюм, черно- 
слив, курицу, по желанию 
— немного меда, всыпать 
корицу, посолить. Тушить 
30 мин. под крышкой. 

Блюдо подавать горячим. 


Г 
БУДЕМ ЗДОРОВЫ! 
ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ 


По статистике, у полных людей в 4 раза чаще 
развивается ги пертоническая болезнь, 

в 5 раз выше риск заболеть сахарным 
диабетом и атеросклерозом, чаще встречается 
«букет» из артрита, радикулита, дерматита. 

1 Главные же причины лишнего веса — 
физическая пассивность и неправильное 
питание. О том, как изменить свою жизнь — 
стать стройным и здоровым, поговорим с 

< тренером Павлом ЛУКБЯНОВЫМ из Могилева. 


Здоровье на кончике ложки 


Нормализовать вес и улучшить здоровье 
можно, изменив питание. Жестких норм 
нет, многое зависит от конкретного че- 
ловека: его пола, возраста, состояния 
здоровья, уровня физической актив- 
ности, вида деятельности), ноестьобщие 
рекомендации. Я и сам их придержива- 
юсь (особенно перед соревнованиями), 
и советую новичкам в спортзале. Только 
не гонитесь за быстрыми результатами, 
изменения вводите постепенно — со вре- 
менем они должны стать образом жизни. 


СБАЛАНСИРОВАННЫЙ РАЦИОН 
Углеводы. Ограничьте сахар, конфеты, 
мучные продукты и выпечку. А вот слож- 
ных углеводов — овощей и зелени — 
должно быть больше. Это основа рациона. 
Капуста, кабачки, свекла, тыква, листовая 
зелень. Полезны фрукты (кроме бананови 
винограда), цельнозерновые крупы. 

Белок. Для женщин норма — 140- 
170 г в сутки, для мужчин — 165-185 г. 
Это вареные говядина, куриное и индю- 
шачье мясо, кролик, нежирная рыба, сы- 
ры, 3-5%-ный творог. 


Жиры. Без них нельзя, но переизбы- 
ток недопустим. В рационе обязательны 
нерафинированные растительные масла 
(заправка к овощам), раз внеделю — ку- 
сочек сельди или красной рыбы. Норма 
для женщин — 30-40 гжиров в сутки, для 
мужчин — 40-45 г. 


«№... 
=== 
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зи 


ДРОБНОЕ ПИТАНИЕ 
5-6-разовое. И лучше по часам. За- 
втракпоздний — через 2 часа после 
подъема (за это время: выпить воду, 
совершить утренние процедуры, 
сделать зарядку-растяжку): рассып- 
чатая кашана воде (гречка, овсянка, 
ячневая, перловка) или творог. 
Обедиз 2частей: порция овощно- 
го супа илитушеных овощей, ачерез 
2 часа — овощной 
салатскусочком 
мяса (рыбы). 
Ужин — лег- 
кий, не позже 
18.00-19.00: ту- 
шеные овощи или 
салат. 
Зачас до сна — 1 ст. кефи- 
ра или ацидофилина. 


бин 


ВОДНЫЙ БАЛАНС 

Нормав день — 1,5-2 л (без про- 
тивопоказаний). Проснулись — 
выпили 350-500 мл, остальное — 
втечение дня (по 1 ст. за полчаса 
доеды или спустя 2 часа после), 
но не позже 19.00. 


(СПОРТ — ОБЯЗАТЕЛЕН! 

Только питанием улучшить фигу- 

ру и здоровье нельзя, нужна адекватная 
физическая активность. Силовые трени- 
ровки в быстром темпе (общий тонус те- 
ла + набор мышечной массы), аэробика, 
велосипед, танцы, беги ходьба (укрепле- 
ние сердечно-сосудистой системы), йога 
(укрепление мышцтела, растяжка), пла- 
вание, аквааэробика. Дома можно делать 
зарядку с гантелями или упражнения «со 
своим весом». 

Приседания: ноги на ширине плеч, ру- 
ки — вдоль тела или вытянуты вперед 


77. 


(вверх), спина ровная, голова — прямо. 
Опускаться, пока ягодичные мышцы не 
будут на уровне колен. 4 подхода по 10- 
12 раз, постепенно увеличивать количе- 
ство раз и подходов. 
® Отжимания. Руки чуть шире плеч. 
Медленно опускаемся, медленно 
поднимаемся, касаясь грудью пола, 
Спина ровная, лицо — вперед. Кому 
тяжело, может отжиматься с колен. 
2 подхода по 5-10 раз. 
® Планка. Принять 
упор, лежа на лок- 
тях, удерживать 
30 сек. по 4 подхода 
(постепенно дове- 
сти до 1 мин.) Легче 
делать с колен. 
® Планка на боку с упором на 
локоть и боковую сторону стопы. 
Если эти упражнения вызывают 
боль, вам показаны зарядка на рас- 
тягивание (типа ЛФК) или легкие 
упражнения из йоги (можно найти 
видео в интернете). Они вызыва- 
ют прилив крови ко всем органам 
и мышцам, что улучшает общее 
самочувствие и сон, форму тела, 
способствует потере лишних ки- 
лограммов. 


Правила домашнего фитнеса 
На начальном этапе количество тре- 
нировок — 3 в неделю, не более часа 
и лучше утром, до завтрака. Первые 
занятия — из легких упражнений, ко- 
торые постепенно усложнить сучетом 
состояния здоровья. Следить за серд- 
цебиением и дыханием. Если упражне- 
ние вызывает резкую боль или сильный 
дискомфорт, заменить его. Каждую 
тренировку начинать с разминки. 


Павел ЛУКЬЯНОВ, тренер, мастер спорта 
по пауэрлифтингу, г. Могилев 


Стильная сумка 
«Шоколад» 
Вместительнаякожаная сумка [7 
ичак И СКИДКА 67% 
ный аксессуар для создания ий 
стильногообраза.Незамени- 
ма на каждый день. 
Функциональный 
кармашек для зонта 


защитит вещи от про- М ч 
мокания. 7» 
Материал-кожо,ПВХ. \ 

Размер: 31х24,5х10,5 см. 

КНР. 


Отделение для зонта 


мос 


о 


я 


Драгоценная цепочка 
Благодарятончайшейювелирной 
работе эта цепочка станет одним 
извашихсамыхлюбимыхукраше- 
ний! Она составит безупречный 
комплект с подвеской «Матрона 
Московская», 


Материал: 
серебро925', 
порытие 
золотом 585°. 
Длинацепочки: 
си Весок 
2еАлмаз- 
Холдине Россия, 


"Материал: 
Зонт ә металл, 
«Солнечная фантазия» "070221, 

Размеры:длина 
Зонт соригинальныморнамен- г сложгнном виде 
том, под которым такздорово 


23,5 см, диаметр 
гулять под дождем, дополнит купола 105си. 
КН 


вашобраз, А 


ПОДАРОК НА ВЫБОР 


залюбой заказ! 


Занавеска «Кармен» Скатерть 


Узорчатая воздушная зана- «Очарование» Подвеска 

веска с круглой выемкой Эта жаккардовая скатерть не «Матрона 
создаетощущение легкости дастусадку, не потускнеетине Московская» 

и зрительно увеличивает сомнется отстирки.Понейне Матрона Московская 
площадь кухни. будет скользить посуда, и да- покровительница всех 


Материал: 100% полиэстер. 
Размер:Т70х223 см, Беларусь. 


же посаженное пятно можно 
будетлегко вывести. 
Материал: 


150х 100см, 


верующих. Позолочен- 
ная нательная икона с 
серебрянымизображе- 
ниемсвятой - красивый 
подарок, атакжеопора 
и поддержка на всем 
жизненном пути. 
"Материал: серебро925/ 
‘позолата/родий. Вес:0,75г. 
Ювелирная компания 
«Амбер». Россия. 


Количество ограниченно. 
Уточняйтепризаказе! 


МОЙ МИР 


тоутімти 


8 (800) 250-21-76 


Звонок по России и с городского, и с мобильного БЕСПЛАТНО: 


Код заказа: 


РМ-19-111-ТОЛ-БИС 


Минимальная сумма заказа составляет 400 рублей без учета сервисного сбора. Сервисный сбор, стоимость доставки и пересылка перевода наложенным пла- 
тежом оплачиваются дополнительно, Сервисный сбор составляет 99 руб. Стоимость почтовой доставки соответствует тарифам ОГУП «Почта России», Стоимость 
пересылки перевода наложенным платежом соответствует 2% от суммы перевода, но не менее 50 руб. Продавец: АО «Мой Мир», ОГРН 1107746773331, адрес 
105523, город Москва, Щелковское шоссе, дом 100, корпус 1, офис 2040, Товар, требующий сертификации, сертифицирован. Гарантийный срок и фок службы в 
‘данном товарном предложении не более 1 года (если не указан иной срок). Срок годчости в данном предложении – не более 1 года (если не указан иной срок). 
Предложение действительно до 30.14.2019 г. при условии наличия товара на складе. Цена предложения действительна только при заказе по телефону и указании 
кода РМ-19-111-ТОЛ-БИС. Реклама. 


32 ель, эмо". 


ПОСИДЕЛКИ: КУЛИНАРНАЯ ИСТОРИЯ 


Домашняя «скатерть-самобранка» 


У меня большая семья. Три сына женились, подарили нам с мужем двух 
внуков и внучку. Очень люблю, когда мы все вместе собираемся за 


накрытым столом. 

В свое время я учила молоденьких не- 
весток готовить, но исторически сложи- 
лось, что «вкуснее, чем у мамы» нигде 
не поешь. Вроде и приятно, а с другой 
стороны, ну вот честно, иногда хочет- 
ся в праздник расслабиться, чтобы за 
тобой поухаживали, а не ты весь деньу 
плиты колдовала! 

Близится очередной праздник. И на- 
чинает трещать мой телефон. Старшая 
невестка звонит: 

— Мама, вы торт свой вкусненький 
«Пьяная вишня» приготовите? 

— Не хочется что-то. Я ведь рецепт 
давала, сама попробуй. 

— Да не получается у меня крем, 
как у вас! 


Средняя поинтересовалась моим 
фирменным салатом с рыбой — будет 
ли он на столе. Тоже отвечаю, что гото- 
вить вообще-то не планировала. 

Позвонил третий сын и от имени сво- 
ей семьи намекнул, что они соскучились 
по куриным котлеткам. 

— Яже рассказывала твоей жене, как 
ИХ ГОТОВИТЬ. 

Нет, отвечает, они, мол, у тебя с се- 
кретиком. Да какой там секрет! Просто 
в каждую котлетку кладу по кусочку за- 
мороженного сливочного масла. 

Словом, всем тактично дала понять, 
чтобы сами что-то придумывали. Аснас 
с дедом, если вгости приедут, картошка, 
закатки и домашнее винцо. Что ни го- 
ворите, нужно и себя, любимую, иногда 
баловать обычным отдыхом в праздник. 

К вечеру стали подтягиваться мои 
сыновья с семьями. И как-то сам со- 
бой накрылся стол — прям скатерть- 
самобранка. Во главе стола была во- 
дружена «Пьяная вишня», рядом вы- 
ставлено блюдо с рыбным салатом, 
а в сотейнике — ароматные куриные 
котлетки. И все оказалось божествен- 
но вкусным! 

Хорошие ученицы — мои невестки. 
Надо чаще давать им возможность по- 
казать себя! 

Ирина ЕРМОЛАЕВА, 
с. Шопино Белгородской обл. 


ХОТИТЕ ЕЩЕ БОЛЬШЕ РЕЦЕПТОВ? ЧИТАЙТЕ МАРТОВСКИЙ НОМЕР! 
Целая коллекция постных блюд: фасолевый паштет, взвар из 
сухофруктов, кундюмы с грибами, похлебка с брокколи, монастырский 
пирог. А еще тарталетки из лаваша, спагетти с яичным соусом, салат 
С «подснежниками», лимонный пироги др. Не пропустите! 


ОБРАТНАЯ СВЯЗЬ: ЖДЕМ ПИСЕМ! февраль, 2019239 
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ВНИМАНИЮ ЧИТАТЕЛЕЙ! 
29 декабря 2015 г. принят Федеральный закон от 29.12.2015 М 385-ФЗ, соглас- 
но которому индексации страховой пенсии и фиксированной выплаты кнейв 
2016г. лишились пенсионеры, которые по состоянию на 30 сентября 2015 г. и 
позднее работали, т.е. имели официальный доход. Причем для Пенсионного 
Фонда РФ нет разницы, разовый это был доход (например, получение разо- 
вого гонорара за публикацию в журнале) или постоянный (заработная плата 
работающего по трудовому договору). 

Указанные изменения распространяются только на полу- 
чателей страховых пенсий и не распространяются на 
получателей пенсий по государственному пенсион- 
ному обеспечению, включая социальные пенсии. 

Кроме того, напоминаем, что в случае получе- 
ния разового гонорара за публикацию в журнале 
перестают выплачиваться компенсационные вы- 
платы по уходу за нетрудоспособным гражда- 
нином в размере 1200 руб. и выплаты по уходу 
за детьми-инвалидами и инвалидами с детства 
1 группы (5500 руб.) родителю (усыновителю), опе- 
куну (попечителю) и 1200 руб. другим лицам, т.к. 
данные выплаты осуществляются неработающим 
трудоспособным гражданам. 
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Кекс «Вкус детства» 


Очень хорош: нежный мякиш, много изюма и 
хрустящая корочка. Может долго храниться, 
но до этого, как правило, дело не доходит. 
240гмуки, 180 гсливочного масла, по 175г 
сахараиизюма, З небольшихяйца, 0,5ч.л. 
разрыхлителя, щепотка соли, ванилин — 
по вкусу. 
Размягченное масло взбить с сахаром в белую мас- 
су. По одному добавлять яйца, каждый раз хорошо 
взбивая. Добавить соль, ванилин и промытый, об- 
сушенный изюм, тщательно перемешать. Всыпать 
муку, просеянную с разрыхли- 
телем, перемешать. 
Массу выложить в сма- 
занную маслом и посыпан- 
ную мукой неболь- 
шую форму (у ме- 
ня прямоугольная 
— 10 х 20х 5 см). 
Разровнять 
верх, чуть проре- 
зать вдоль лопаточ- 
кой, смоченной в воде. Выпекать 80-100 мин. при 
160 град. Готовый кекс остудить на решетке. Иеще 
теплый посыпать сахарной пудрой. 


Ваш МИХАЛЫЧ 


ДЛЯ НАЧИСЛЕНИЯ ГОНОРАРА 

Присылая рецепт или совет в редакцию, обязательно 
укажите в письме все данные для получения гонора- 
ра после публикации! 

• Фамилия, имя, отчество (полностью), 

® почтовый адрес с индексом, телефон, 

• № исерия паспорта, кем и когда выдан, 

® № свидетельства государственного пенсионного 
страхования, 

® индивидуальныйномерналогоплательщика (ИНН), 
® число, месяц и год рождения. 

А еще расскажите, какой рецепт (совет, история) 
вам понравился и почему (обязательно укажите, в 
каком номере он был опубликован). О чем бывам хо- 
телосьеще прочитать на страницах нашего издания? 
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Перотенате илобовистољьоооамо матери 


ион роте мине 


ов 

НР Ро льют Визави 
АВЕ р тираже 
странение издания за пределы 


и сета АИВ 
правообладателя. Редакция оставляет за собой. 
право редактировать материалы. 

Редакция имеет правопубликовать любые 
присланныев свой адрес письма читателей 

и иллюстрированные материалы. Факт пере- 
сылки означает согласие ихавтора на передачу 
редакции прав на использование произведения 
в любой форме и любым способом натеррито- 
рии стран СНГ. Литвы, Латвии, 

а опубликованные материалы, при отсутствии. 
отказа от получения, выплачивается воз 
дение, (гонорар), размер которогоустанавлива- 
ется редакци 
ўсловия выплаты ния: после 
публикации и при наличии следующих пер- 
сональных данных: ФИО, адрес регистрации. 

и почтовый адрес (в случае его отличия от 
регистрации), номер телефона, серия и номер 
паспорта, когда икем он выдан, дата рождения, 
номер свудетольствя государственного пенот- 
онного страхования, ИНН. При начислении воз- 
ния последний рабочий день месяца 
публикации материала вилочавтся в страховой. 
пенсионный стаж, 
Предоставлением своих персональных данных 
ональныхданных выражает свое 
согласие нг сбор, хранение и обработку его. 
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Нора Перовирнлов.сот, 
Визтефабалк.ти. 

Издается ссентября 2006 года, 

Выходит раз в месяц. 

Следующий номер выйдет 12 марта 2019 года 
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АЛЛА БОРИСОВНА К} , 
ВРАЧ С 20-ЛЕТНИМ ОПЫТОМ РАБОТЫ 


Читайте в номере: 

При гастрите главное подобрать 
правильные травы 

Грецкие орехи избавят от кашля 
Одуванчик против рака 
Как избежать старческого слабоумия 
Лечим герпес... витаминами! 
Ароматы для красоты лица и тела 


Больше 100 рецептов здоровья 
в каждом выпуске! 


2 сезон 
СО 2 ФЕВРАЛЯ В 22:10 Шеф по-прежнему уверен в собственной гениальности 
ПО ВЫХОДНЫМ и с презрением относится к своим помощникам. 
Но только они помогут спасти дело всей его жизни. 
Не пропустите новый сезон кулинарной драмы 
на телеканале «Кухня ТВ». 
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ЯРКИЕ КУЛИНАРНЫЕ ШОУ, ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ, ВКУСНЫЕ РЕЦЕПТЫ В ЭФИРЕ ТЕЛЕКАНАЛА «КУХНЯ ТВ». 
СМОТРИТЕ ЕЖЕДНЕВНО, 24 ЧАСА В СУТКИ В ПАКЕТАХ ОПЕРАТОРОВ КАБЕЛЬНОГО И СПУТНИКОВОГО ТЕЛЕВИДЕНИЯ. 


